RIGGBERGER
Q SPORT

Kenneth Riggberger

FRAN UNGDOMSBOXARE TILL PROFFSBOXARE

Samarbetet med Hampus Henriksson borjade 2010 da Hampus var 16 ar. Jag kommer har
att ta upp lite om fysisk traning for boxare. Nu kan jag ingen boxning men man har ju lart sig
lite genom aren och kan givetvis analysera en idrott utan att man kan detaljerna i boxning.

Vad innebar boxning fysiskt? De fysiska egenskaperna ar rorlighet, koordination, snabbhet,
uthallighet och styrka.

Koordinationen och rorligheten tranas upp innan man kommer in i puberteten. Vilket i
Hampus fall redan ar avklarat. Boxning har inga storre rorigheters krav i férhallande till
manga andra idrotter dar det dr en mycket viktig faktor. Koordinationsformagan tranar man
upp genom massvis av rorelser i barn och ungdomsaren. Med en god koordination har man
|attare att lara sig teknik oavsett vilken idrott det ar. | Hampus fall kan jag se att han har en
god koordination och pa sa satt kan han forstsatta att utvecklas och kan ldra sig massvis av
ny teknik fér boxning.

Nar det géller snabbhet sa ar det inte hur snabbt man springer i boxning utan nagonting helt
annat. Har kravs aktionssnabbhet. Vilket innebar att man mycket snabbt ska kunna forflytta
sig at alla hall. Bade nar man slar och nar man ska glida undan. Dessutom behdovs
aktionssnabbhet nar man slar oavsett om det ar ett slag eller en kombination av slag. Denna
formaga kan bara tranas upp nar man boxas med andra ord att trdna pa det man ska bra pa.
Dels pa hjalpmedel som sack eller med tranaren samt vid sparring och givetvis vid matcher.

Det finns ett starkt samband mellan maximalstyrka och aktionssnabbhet bade nar man ska
forflytta sig som nar man slar. Detta innebér att en boxare maste forbattra sin maximalstyrka
samt det viktigaste att forbattra sin powerformaga. Power= kraft x hastighet. Med mer kraft
kommer rorelsen att ga i en hogre hastighet. Bdde nar man forflyttar sig och ndr man slar.
Allt det har leder till forbattrad aktionssnabbhet. Nar man tranar maximalstyrkan som power
leder detta bara till 6kad styrka och power formaga utan att ga upp i vikt som givetvis ar en
viktig faktor for en boxare som gar i viktklasser.

Den sista faktorn ar uthalligheten. For att klara av alla ronder i en hég intensitet kravs en
mycket god syreupptagningsférmaga vilket ar grunden till en bra uthallighet. Man kan dven
kalla detta for en god kondition. Alla idrotter har sin egna specifika uthallighet och i boxning
forbattrar man den genom att boxas. Vi kan kalla det boxningsuthallighet som &r specifikt for
bara boxning. Bara for man har en god boxningsuthallighet innebar detta inte att man kan
overfdra denna till en annan idrott som till exempel handboll som har sin handbolls



uthallighet. For mig ar boxning en konditionsidrott inte extremt men anda. Ju fler ronder
man skall ga ju hogre kapacitet maste man ha. For det hjalper inte hur stark eller hur snabbt
man forflyttar sig eller slar for orkar man inte kommer det att stjalpa alla andra fysiska
faktorer pa grund av trétthet.

OK nu ar alla fysiska faktorer avklarade. Ska man bli en elitidrottare maste man gora jobbet
pa vagen dit. Forsta aret med Hampus som 16 aring var att lara honom alla styrkedvningar
som jag visste han maste kunna rent tekniskt innan man borja belasta med tyngre vikter.

Man kan saga att mellan 15 ar till 20 ar ar en period dar man maste bygga upp kroppen for
att den till slut ska klara av elitidrotten krav. Vad innebar detta? Man har ungefar 5 ar pa sig
att bygga upp den styrkan som kravs i boxning med mist tva styrketraningspass/vecka.
Dessutom har man ungefar lika lang tid pa sig att forbattra sin syreupptagningsformaga.
Samtidigt som man maste trana boxning sa mycket som majligt. Det ar viktigt att alla dessa
faktorer sker aret om sa det blir en naturlig 6verforing till boxning. For om man andrar sin
kapacitet fysiskt maste denna nya kapacitet éverforas direkt till det man ska bli bra pa i detta
fall boxning.

Jag har nu foljt Hampus sedan 2010 och har sett hans utveckling bade fysiskt och som
boxare. Det vi har gjort genom aren ar dven att testa av den fysiska formagan. Det mesta ar
gjort med styrka och power. Med dven syreupptagningstester. Det ar viktigt under dessa ar
att genomfora tester for att fa se om utvecklingen gar at ratt hall. Dessa tester ar en analys
av hur bra styrketraningsprogrammet ar. Blir det ingen utveckling sa ar det fel pa
programmet och det maste dndras omedelbart om sa ar fallet.

| Hampus fall har vi gjort regelbundna tester. Boxning ar for mig idrott dar man har
tyngdpunkten pa ett ben i taget dven om man star pa tva ben. Darfor har vi gjort alla stdende
ovningar pa ett ben i taget under fem ar. Nu ar det lite blandat pa tva ben och pa ett ben. P3
vissa av dvningarna har belastningen blivit sa stor pa ett ben i taget att det finns en risk som
man inte vill ta. Nar man tranar pa ett ben i taget sa ar det i férsta hand de muskler som
stabiliserar i hoften som trdnas. Blir man stark pa ett ben i taget blir man dven stark pa tva
ben.

Under hela ungdomsperioden har Hampus tranat power och ambitionen har hela tiden varit
att oka belastningen. Det har tar tid och nu finns det en basstyrka och en bas power som
ligger pa en hog niva. Det man maste gbra nu ar att bli annu starkare och annu mer explosiv
utan att ga upp i vikt. Antalet 6vningar kan minskas intensiteten maste okas. Vilket innebar
att mangden fysisk tréaning kan minskas och pa sa satt sa finns det utrymme till mer
boxningstraning.

En annan viktig faktor som vi gjort under ungdomsaren ar en vettig planering mellan
belastning och aterhamtning. Vilan och aterhamtningen ar lika viktig som belastningsdelen.
Har man inte koll pa det sa kommer skadorna som ett brev pa posten. Manga ungdomar har



hdga ambitioner och viljan ar starkare an forstandet om man inte har en bra planering
mellan belastning och aterhdmtning far man problem och som ofta leder till skador.

Som proffs blir det en helt ny varld och da maste man trana for att klara av detta och nu ar
Hampus elitidrottare och har kommer det att krdavas annu mer planering mellan belastning
aterhamtning och matcher. Fortsatt utveckling av de vasentliga fysiska faktorerna samt en
avancerad traning i boxning. Det dr denna utmaning som maste planeras i detalj. Efter att ha
foljt Hampus i sa manga sa vet jag att ratt installning finns dar for att bli ritigt bra. Tranarnas
roll ar att optimera traningsprocessen sa allt som gors ar genomtankt och val planerat.

Nedan kommer utvecklingen i power fran 2010 till 2015.

Syftet med hopptester ar att se hur den aktiva utvecklar sin explosivitet med kroppen som
belastning. Aven om Hampus inte gér ndgon form av hopptréning i sin traning sa ar det
fortfarande intressant att se hur explosiviteten utvecklas med kroppen som belastning.



Forst kommer hopputvecklingen. Dar SJ star for ett koncentriskt hopp utan arminsats. Har
mater man hur hégt man kan hoppa i centimeter.
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Néasta hopp ar ett excentriskt/koncentriskt hopp CMJ fortfarande utan arminsats.
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Néasta hopp ar ett excentriskt/koncentriskt hopp CMJas med hjalp av armar.
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Nésta test ar en tva bens test pa belastningarna 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg samt 100 kg

Dessa tester utfors med fri stang som vertikalhopp. Denna test ar till for att se hur man
utvecklats fran latt belastning till medellatt belastning samt tung belastning. Fran dessa
tester far man fram effekter, krafter och hastigheter bade excentriskt som koncentriskt.
Dessutom topphastigheter och tid till topphastighet koncentriskt. Nu redovisas bara tva
tester eftersom belastningarna har varit mindre nar han var yngre och darmed inte
jamférbara. Har visar jag bara watt/kilo kroppsvikt vilket visar kapaciteten av benstyrkan i
forhallande till det man véager. Vilket ar viktigt i de flesta sporter.

Watt/kgbw tva ben
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20 kg Borjar pa raka ben. Bojer och sedan hoppar.
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Hoftstabiliseringstest vanster och hoger ben belastning 20 kg, 30 kg, 40 kg samt 50 kg. Har
far man aven reda pa forhallandet mellan vanster och hoger ben. Dar man som boxare inte
ska ha for stor skillnad mellan vanster och héger ben. For Hampus del ser det bra ut.
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Utférande en bens vertikalhopp. 20 kg hoger ben




Hoger ben 30 kg

Vanster ben 30 kg




Hoger ben 40 kg

Vanster ben 40 kg




Hoger ben 50 kg

Vanster ben 50 kg




Snabbstyrketest 30 kg bada benen vanster ben och hoger ben.

Watt/kilo kroppsvikt langs hela forflyttningsstrackan koncentriskt tva ben
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Watt/kilo kroppsvikt peak power koncentriskt tva ben
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Procentuell férandring 2010-2015
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Watt/kilo kroppsvikt langs hela forflyttningsstrackan koncentriskt vanster ben
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Watt/kilo kroppsvikt peak power koncentriskt vanster ben
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Procentuell férandring 2010-2015

% forandring vinster ben 30 kg 2010-2015
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Watt/kilo kroppsvikt langs hela forflyttningsstrackan koncentriskt hoger ben
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Watt/kilo kroppsvikt peak power koncentriskt héger ben
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Procentuell férandring 2010-2015

% forandring hoger ben 30 kg 2010-2015
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Lite bilder pa styrketranings évningar 2016.

Tva bens hoft drag 220 kg Balovning. Maximalstyrka

»




Overstét fram 70 kg explosiv tranning manga muskelgrupper




Brostryggen 28 kg /arm maximalstyrka




Sittande flyes axlar och brost maximalstyrka axlar. 12,5 /arm




Sittande latsdrag 90 kg maximalstyrka




En bens frivandning 70 kg explosivstyrka




Bankpress smal fattning maximalstyrka 70 kg motstand under hela forflyttningsstrackan
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En bens benboj 125 kg maximalstyrka motstand under hela forlyttningsstrackan




En bens knixbensboj explosiv styrka 120 kg
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En bens djupa ben boj dar bakre benet glider pa en FLOWIN platta 80 kg maximalstyrka




Tagang med raka armar + 10 kg manga reps uthalligstyrka




Staende sidvrid isokinetisk maximalstyrka 40 kg nedsatt hastighet till 0,5 meter/sekund
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Sidlyft i bellyback maximalstyrka 10 kg
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Ta och hander glider rakt fram pa FOWIN plattan baltraning maximalstyrka
(1




Knastdende sidvrid brostrygg 22 kg maximalstyrka




Det har var en liten sammanfattning kring boxning och hur man kan forbattra de fysiska
egenskaperna. Eftersom all idrott dr power = kraft x hastighet maste denna faktor prioriteras
framforallt nu nar elitkarridren borjar. Det ar nu det borjar. Det som varit ar en nddvandig
transportstracka dar huvudsyftet har varit att bygga upp en kropp som ska tala elitidrott. En
kropp dar alla basegenskaper ar pa plats. Nu kan traningen okas i intensitet mindre mangd
traning for att orka med den tuffa intensiteten i boxning. All styrka och power ska nu
overforas till boxning. Sa kroppen ror sig snabbare, slagen ska bli mycket hardare, tekniken
ska utvecklas och nar alla dessa faktorer samarbetar sa smaller det med enorm kraft.



